L@BESKOLEN

SHT

Lgbeskolehold A

SMT LOBESKOLEN

Treeningsplan efterar og vinter 2024 (sendret 29/7-24)

Hastighed: 8.00 - 7.30

L@BESKOLEN

Distance: Fra 0,8 km til 5 km p& 4 maneder

Uge 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
Traeningstype B | S B F | F
Gang min 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
Lob 1 meter 200 | 200 | 200 | 250 | 250 | 300 | 325 | 350 | 375 | 400 | 375 | 600 | 575 | 600 | 700 | 1000|1100 1250 1300 1350
Gang min 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Lab 2 meter 200 | 250 | 250 | 250 | 275 | 350 | 350 | 400 | 450 | 400 | 400 | 500 | 600 | 650 | 800 | 1200 | 1300 1450 1600 1750
Gang min 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Lob 4 meter 200 | 225 ] 250 | 300 | 350 | 350 | 400 | 450 | 500 | 700 | 550 | 500 | 750 | 800 | 800 | 1150 1300 1350 | 1550 1850
Gang min 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4
Lob 4 meter 200 | 200 ] 275 | 275 | 300 | 300 | 350 | 375 | 400 | 400 | 750 | 700 | 600 | 750 | 750
Gang min 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
Lgb, km i alt 0,8 0,9 1,0 1,1 1,2 1,3 1,4 1,6 1,7 1,9 2,1 2,3 2,5 2,8 3,1 34| 3,7 4,1 4.5 5,0

Lobeskolehold B

Treeningstype B | S B = | F

Gang min 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
Lob 1 km 2 211 22|22 23] 25 2 2,6 | 2,8 3 2 22|18 18| 15 6 6,1 | 64 | 6,6 7
Gang min 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4
Lgb 2 km 2 211 22| 25| 28] 2,8 3 281 28| 28| 32| 36| 42| 45| 52

Gang min 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

Lgb, km i alt 4 42 | 44 | 4,7 | 51 | 53 5 54 | 56 | 58| 52| 5,8 6 6,3 | 6,7 6 6,1 ]| 64| 6,6 7

RUN - kort distance
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Traeningstype

RUN - lang distance

Uge 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
Treeningstype B I S B F | F
I: Intervaltreening B: Bakkelgb F: Frit lgb S: Selvtest



